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بعض بالتهرارات قصيرة وطويمة المدة عمى تطوير  الفتري ورتفع الظدة تأثير التدريب

 وفاعمية التصويب للاعبي نرة الشمةالمتغيرات البدنية والفشيولودية 
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 وصطمحات البحح: 1/4

 التدريب بالتهرارات قصيرة المدة 1/4/1

 التدريب بالتهرارات طويمة المدة 1/4/2

 الدراسات الشابكة والمرتبطة: 2/0
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 إدراءات البحح: 3/0

 :البحح وهًر 3/1

 :البحح عيهةلدتىع و 3/2

o 

o 

o 

 :عيهة البحح خصائص 3/2/1
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 (1ددوه )

 والعىر التدريبي وتغيرات الهىو الإحصائى لمعيهة الهمية فيالتوصيف 

 (25) =ى

 
 

  

      

      

      

     

 :قيد البحح وفاعمية التصويبوالفشيولودية  المتغيرات البدنية تجانص عيهة البحح في 3/2/2

 (2ددوه )

 البحح قيد وفاعمية التصويب والفشيولودية البدنية المتغيرات لمعيهة الهمية في يالإحصائالتوصيف 

 (25) =ى

 
 

  

  
 التحىن الهوائي

  
  

 سرعة العدو اللايوائية

 التصويبفاعمية 

 
S2P 
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 أدوات وأدًزة جمع البيانات:وسائن و 3/3

 :استىارات جمع البيانات 3/3/1

 المشتددوة:والأدًزة الأدوات  3/3/2

Restamer Pe 3000

20 m Multistage Fitness Test

CD
 :البححب ةالخاصوالإختبارات  المتغيرات تحديد  /3/3/3
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 :والفشيولودية البدنيةالاختبارات المتغيرات و 3/3/3/1

o 20 Meter Sprint Test

o Yo-Yo Intermittent Recovery Test

o Vo2max20m Multistage Fitness Test

o Running Anaerobic Sprint Test (RAST)

 :)فاعمية التصويب( الاختبارات المًاريةالمتغيرات و 3/3/3/2

o The dynamic 60-second three-point 
shooting test (S3P60) 

o   The stationary two-point shooting test (S2P) 

 الاستطلاعية: ةالدراس 3/4

 :اتالمعاولات العمىية للاختبار 3/4/2/1

 :الصدمإيجاد وعاون  3/4/2/1/1
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 (3ددوه )

المتغيرات البدنية والفشيولودية  في ىيزة والمىيزة لمعيهة الاستطلاعيةالمدلالة الفروم بين المجىوعتين غير 

 ()صدم الاختبار البححقيد وفاعمية التصويب 

 5=2=ى1ى 

P<0.05

 :الجباتإيجاد وعاون  3/4/2/1/2

 

UZ 
P

 التحىن الهوائي

 سرعة العدو اللايوائية

 فاعمية التصويب

S3P60

S2P
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 (4)ددوه 

البدنية  الاختبارات وه والجانى لمعيهة الاستطلاعية فيوعاون الاستكرار بين التطبيل الأودلالة الفروم 

 ()ثبات الاختباروالفشيولودية وفاعمية التصويب 

 5ى=

 

 

 
  

     

 التحىن الهوائي

     

     

 سرعة العدو اللايوائية

 فاعمية التصويب

S3P60 
   

S2P     

 تطبيل تجربة البحح: 3/5

 التدريبي: البرناورإعداد  3/5/1
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 التدريبي: البرناور يدف 3/5/1/1

 :المكترح برناور التدريبيال وضعأسص  3/5/1/2

 (5ددوه )

 ودة البرناور التدريبي والتىريهات المشتددوة لتحديد  يالمشح المردع

Czuba, M. et al. 

Aschendorf, P. F. et al. 

 Marques, M. et al. 

Soylu, Y. et al. 

Viaño J. et al. 

Wen, D. et al.

Almquist, N. W. et al.  

Cavar, M. et al.  

Mäkinen, T.  

Rønnestad, B. R. et al. 

Rønnestad, B. R. et al, 

o 



م0202( لسنة 774( العدد )47كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية    

 

o 

o 

o 

 لذددات البرناور التدريبى: 3/5/1/3

 :المتكرح التدريبى البرناور لذتوى 3/5/1/3/1

o 

o 

o 

 

 

 

 :الأساسيةالدراسة  3/6

 الكياض الكبمي: 3/6/1
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 (6ددوه )

ختبارات الاالكبمية في  في الكياسات تذريبية الجانيةوال الاولي دلالة الفروم بين لدىوعتي البحح التذريبية

 والفشيولودية      البدنية

 10= 2= ى1ى       

 التحىن الهوائي

 سرعة العدو اللايوائية

 

 فاعمية التصويب

S3P60
 

S2P 

 

 
 تطبيل البرناور: 3/6/2

 الكياض البعدي: 3/6/3
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 المعالجات الإحصائية: 3/7

Excel

Microsoft Office

o Meano Skewness

o Mediano  T test

o Standard Deviation
 

 عرض ووهاقظة الهتائر: 4/0

 عرض الهتائر: 4/1

 (7ددوه )

لمىذىوعة البدنية والفشيولودية وفاعمية التصويب  مىتغيراتلالكياض الكبمي والبعدي  لالة الفروم بيند

 (التدريب الفتري ورتفع الظدة بالتهرارات طويمة المدةالأولى ) التذريبية

 10ى=

 

 

 
  

     

 التحىن الهوائي

     

     

 سرعة العدو اللايوائية

 فاعمية التصويب

S3P60 
   

S2P     
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 (8ددوه )

لمىذىوعة البدنية والفشيولودية وفاعمية التصويب  مىتغيراتالكياض الكبمي والبعدي ل لالة الفروم بيند

  (المدة قصيرةالتدريب الفتري ورتفع الظدة بالتهرارات التذريبية الجانية )

 10ى=

 

 

 
  

     

 التحىن الهوائي

     

     

 سرعة العدو اللايوائية

 فاعمية التصويب

S3P60 
   

S2P     
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 (9ددوه )

ىوعتين لمىذالبدنية والفشيولودية وفاعمية التصويب  مىتغيراتالكياسين البعديين ل لالة الفروم بيند

 التذريبيتين

 10=2=ى1ى  

 

 

 
  

     

 التحىن الهوائي

     

     

 سرعة العدو اللايوائية

 فاعمية التصويب

S3P60 
   

S2P     

 وهاقظة الهتائر: 4/2

 وهاقظة نتائر الفرض الأوه: 4/2/1
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S3P60

S2P
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 وهاقظة نتائر الفرض الجاني 4/2/2

 الشرعة
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S3P60

S2P
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 الإستدلاصات والتوصيات: 5/0

 الإستدلاصات: 5/1

 

 

 

 التوصيات: 5/2
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